
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ความรูเก่ียวกับรางกายและการเคล่ือนไหว 

การฝกมวยไทย 
การฝกมวยไทยในสมัยกอน การฝกทาทางเปนวิชาพื้นฐานและเปนเคล็ดลับอันสุด

ยอดของวิชามวย และขุนศึกมาต้ังแตสมัยโบราณ ในการฝกหัดมวยจะฝกไดดีอยูท่ีการวางเทาในการ
ตอสู หลักการเดินมวยในสมัยนั้น เรียกวา “มายอง” หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา “ทาเสือยอง” ซ่ึงเปน
เคล็ดลับอันสุดยอดของศิลปะมวยไทยในสมัยนั้น การขาดหลักการฝกเทานี้ ก็เปรียบไดกับการสราง
บานท่ีมีฐานท่ีไมม่ันคง เม่ือฝกหัดมวยไทยข้ันสูงๆ ก็จะไมสําเร็จ หรือมีอาการบาดเจ็บในขนาดทํา
การฝกซอม เพราะขาดหลักอันเปนหลักฐานท่ีมีความสําคัญท่ีเปนฐานในการรุกและการรับ ในการ
เดินมวยแบบมายองเปนประโยชนในการสํารวมจิตเพื่อท่ีจะใหจิตใจมีความม่ันคง ในจังหวะท่ีเดิน
รุกหรือถอยกลับก็ไดจังหวะฉากจะทําใหคูตอสูเขาโจมตีไดยาก นักมวยจะยืนแบบยางสามขุม เทา
ขางท่ีไมถนัดจะอยูดานหนา และเทาท่ีถนัดจะอยูดานหลัง เทาท้ังสองขางจะหางกันประมาณหนึ่ง
ศอก เทานําจะยืนเยื้องกันประมาณหนึ่งคืบ น้ําหนักตัวจะอยูบนเทาหลัง ลําตัวจะเฉียงออกประมาณ 
45 องศา แขนท้ังสองขางจะอยูระดับคาง การเดินมวยไมวาจะเปนฝายรุกหรือถอย หรือจะใชลูกไม
ใดๆ เทาของนักมวยจะตองยืนหางกันหนึ่งศอก เยื้องกันหนึ่งคืบ จะกาวเทาสลับกันอยางไรจะตอง
รักษาระดับนี้เอาไว เม่ือนักมวยฝกทาเดินมวย ในทาแบบมายองหรือเสือยองไดเปนอยางดีแลว ใน
การชกของนักมวยจะมีความหนักแนนและมีความมั่นคงมากข้ึน ท้ังในดานของจิตใจ และสมาธิ 
และเปนการขมขูคูตอสูใหเสียกําลังใจ เปนตน 
               การเดินมวยแบบ มายอง หมายถึง การฝกเดินเทาใหมีความสัมพันธกับไมมวย 
               การเดินมวยแบบ เสือยอง หมายถึง การฝกเดินเทาใหมีความสัมพันธกับไมมวยได
อยางชํานาญในเวลามวยก็จะเปนโดยอัตโนมัติในเวลาทําการชก ทําใหเกิดพลังจิตมีความเขมแข็ง มี
สมาธิ มีอํานาจในการรุก และชกมวยไดอยางรัดคุม และคูตอสูจะไมเห็นชองท่ีจะทําในขณะทําการ
ชก การกาวยางในขณะทําการชก เพราะทุกกาวจะตองมีสมาธิ มีระยะของการกาวเทา ระยะกาวหาง
หนึ่งศอก เยื้องหน่ึงคืบ หากกาวผิดพลาดแสดงวาขาดสมาธิ เม่ือขาดสมาธิ อํานาจความแกรงขาดก็
จะลดนอยลง การฝกมวยข้ันสูงจึงตองมีสมาธิและจิตใจท่ีมีความม่ันคง 
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คุณลักษณะของมวยไทย  
           การชกมวยไทยใชอวัยวะ 6 ชนิด ไดแก หมัด ศอก แขนทอนลาง เทา แขง และเขา เขากระทํา
กับคูตอสู ดวยการเขาชก ตอย เขก โขกทุบ เตะ ถีบ เหน็บ อัด ยัน เหยียบ เหวี่ยง ปก ท่ิม เฉือน 
กระทุง สับ เสียบเฆ่ียน กด ทุม ฟาด มัด รัด หักแขน หักขา หักคอ ฯลฯอวัยวะแตละชนิดดังกลาวมี
วิธีใชดังนี้   

1.  หมัด ใชท่ิมกระแทก กระทุง ซ่ึงมีท้ังกระทุงข้ึนและกระทุงลง เหวี่ยง ซ่ึงมีการเหวี่ยง
ส้ันและเหวี่ยงยาว เชน เขก โขก และทุบ 

2.   ศอก ใชเหวี่ยง ปก งัด ท่ิม เฉือน กด และกระทุง 
3.   แขนทอนลาง ใชสับ เสียบ ปด เหวี่ยง และเฆ่ียน         
4.   เทา ใชถีบ เหน็บ อัด คือการเตะดวยปลายโตง ยัน เหยียบ เตะ และกระตุกเทา 
5.   แขง ใชเหวี่ยงซ่ึงมีท้ังเหวี่ยงส้ันและเหวี่ยงยาว  
6.   เขา ใชยิงโยน ยัด เหวี่ยง กุด และกระตุก 
ไมมวยไทยนั้น เปนการใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย ดังกลาว ประกอบกับกาเคล่ือนไหว

รางกายท่ีผสมกลมกลืนในการรุกและรับซ่ึงก็คือการเขากระทําตอคูตอสู  และการปองกันตัว ซ่ึง
นับวาเปนศิลปะท่ีมีการประยุกตใชใหเกิดผลในรูปแบบตางๆไมมีท่ีส้ินสุด  

แมไม  คือ ทาครู เปนทายางสามขุมท่ีมีองคประกอบของการตอสู  และการปองกันตัวอยู
พรอมแตละครูแตละสํานักจะกําหนดทาข้ึน อันเปนแบบอยางของแตละคนไป 

ลูกไม คือ ไมมวยไทยมีท้ังไมเด็ดไมตายและไมเปน         
 ไมเด็ด คือลูกไมท่ีมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถเอาชนะคูตอสูได และมีอันตรายสูงแกคูตอสู  
 ไมตาย คือไมมวยท่ีเม่ือฝายท่ีกระทําใชไมนี้ออกไป ผูถูกกระทําจะไมสามารถปองกัน

แกไขได และมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถเอาชนะคูตอสูได  
 ไมเปน  คือไมมวยท่ีเม่ือฝายหนึ่งใชออกไป  อีกฝายหนึ่งสามารถปองกันแกไขได ถารูวิธี  

 
ไมตายท่ีนิยมใชในการชกมวย 
 การชกมวยไทยในสมัยกอนจะไมมีการชั่งน้ําหนักนักมวย และไมมีการวัดสวนสูงของ
นักมวย อาศัยความสมัครใจของท้ังสองฝายท่ีจะทําการชก เพราะท้ังสองฝายตางเช่ือม่ันในการ
ฝกซอมของตัวเอง และความชํานาญของทักษะมวยไทย เปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะชวยใหเกิดชัยชนะได
มากกวาส่ิงอ่ืน แตในปจจุบันมวยไทย เห็นความสําคัญของ น้ําหนัก และสวนสูงมาก เนื่องจากนัก
มากท่ีมีทักษะดีกวา สูงกวา ยอมจะมีโอกาสที่จะชนะคูตอสูไดมากกวา เพราะความไดเปรียบ
ทางดานรูปรางและน้ําหนักตัว จึงทําใหการชกมวยในปจจุบันมีการชกแบบพิกัดน้ําหนักเปนรุน  
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 การชกมวยในทาไมตาย ตองมีพื้นฐานในการเคล่ือนไหวที่ถูกตอง  เชน ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ ทักษะการหลอกลอหลบหลีก การชกทาไมตายนักมวยจะตองมีทักษะของการใชหมัด 
เทา เขา ศอก และการถีบท่ีดี มีความเร็ว ความแมนยํา และความหนัก เปนส่ิงสําคัญในการชก ทาไม
ตาย ของมวยไทยมีหลายทา เปนทาท่ีนักมวยชกแลวสามารถเอาชนะคูตอสูไดทันที การที่นักมวยจะ
ชกเอาชนะคูตอสูนั้น นักมวยจะตองรูจุดออนของรางกาย เชน หนาทอง คาง คอ ชายโครง ขอตอ 
เปนตน และนักมวยเองจะตองฝกจุดท่ีออนใหมีความแข็งแรง และทาไมตายของมวยไทย มีไมตํ่า
กวา 38 ทา จากการสอบถามจากครูมวย และคนท่ีมีประสบการทางดานมวย ทาท่ีเปนไมตายของ
การชกมวยไทย โดยใช อวัยวะของรางกาย หมัด เทา เขา ศอก  

 ทาท่ีใชหมัด ทายกเขาพระสุเมรุ ทาหนุมานถวายแหวน ทาหงสปกหัก ทานารายณบ่ันเศียร 
ทาตาเถรคํ้าฟา ทาดับชวาลา ฯ 

ทาท่ีใชเทา ทาวิรุณหกกลับ ทานาคมุดบาดาล ทาพระรามเหยียบลงกา ทาขุนศึกตีทวน ทา
มอญยันหลัก ทานารายณขามสมุทร ฯ 

ทาท่ีใชเขา ทาเบนสุเมรุ ทาปกษาแหวกรัง ทาพระรามเดินดง ทาหนูไตราว ทาอีกาฉีกรัง ทา
นกคุมเขารัง ฯ 

ทาท่ีใชศอก  ทาหักงวงไอยรา  ทาหิรัญมวนแผนดิน ทาเอราวัณเสยงา ทารามสูรขางขวาน 
ทาสักพวงมาลัย ทาฝานลูกบวบ ฯ  
                ทาท่ีนํามาศึกษานี้ไดคัดเลือก และสังเกตการณชกของนักมวย และสอบถามครูมวยตางๆ 
ในภาคเหนือ และไดเลือกทาท่ีเปนทาไมตาย 4 ทาคือ  

1. ทาหนุมานถวายแหวน 
นักมวยจะยืนอยูทายางสามขุม สืบเทาไปขางหนาใหกวางเพ่ือเปนฐาน 

เอ้ียวลําตัวใหพนหมัดฝายตรงขาม ยอเขาลงเล็กนอย และพรอมกับกาวเทาขวาเขาไปประชิดวงใน 
หมุนลําตัวไปทางซาย พรอมกันสงหมัดคูเสยท่ีปลายคางของฝายตรงขามเปนไมมวยใชปองกันและ
ตอบโต เม่ือคูตอสูกระแทกหมัด ดังภาพ 1 

 



 7 

 
 

ภาพ 1  แสดงทาหนุมานถวายแหวน 
 

  2. ทาเอราวัณเสยงา 
นักมวยจะยืนอยูทายางสามขุม สืบเทาไปขางหนาใหกวางเพ่ือเปนฐาน 

ประมาณหน่ึงกาวและใชทอนแขนปดหมัดของนักมวยฝายตรงขามใหเบนออกพรอมกับสืบเทาขวา
แยงออกขางหนา เพื่อใหไดระยะท่ีจะใชหมัดเหวี่ยงหมัดเขาไปสูปลายคางของนักมวยฝายตรงขาม
เปนไมมวยใชปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูกระแทกหมัด ดังภาพ 2 

 

 
 

ภาพ 2  แสดงทาเอราวัณเสยงา 
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3. ทานาคมุดบาดาล 
นักมวยฝายตรงขามจะใชหมัดขวาท่ิมเขา และนักมวยท่ีเปนฝายรับโนมตัว

ลงตํ่าไปทางดานหลังเปนการปองกัน  ในขณะเดียวกันใชขาขวาเหวี่ยงแขงเขาท่ีลําตัวของนักมวย
ฝายตรงขาม เปนการตอบโต เปนไมมวยปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูกาวท่ิมหมัดหลัง ดังภาพ 3 

 

 
 

ภาพ 3  แสดงทานาคมุดบาดาล 
 

4. ทาปกษาแหวกรัง 
นักมวยเคล่ือนตัวเขาหาฝายตรงขาม และนักมวยฝายตรงขามจะใชแขนท้ัง

สองจะเขากอดรัด ใหยกแขนท้ังสองสอดเขากลาง ระหวางแขนของฝายตรงขาม ใชแขนทอนลางท้ัง
สองแขนกันไว ไมใหฝายตรงขามโอบแขนเขามาได เปนการปองกัน  พรอมกันนั้นก็ใชเขาจะเปน
เขาใดก็ไดตามจังหวะการเคล่ือนไหวขณะน้ัน  ยัดหรือแทงเขาเขาไปท่ีลําตัว หรือชายโครง ของคู
ตอสู เปนการตอบโต เปนไมมวยใชปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูเขาปลํ้าและกอดรัด ดังภาพ 4 
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ภาพ 4  แสดงทาปกษาแหวกรัง 
 
 

ความรูเก่ียวกับรางกายและการเคล่ือนไหว 
รางกายประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ทําหนาท่ีตางกัน แตมีความสัมพันธซ่ึงกันและกันทําให

รางกายสามารถเคล่ือนไหวทํากิจกรรมตางๆ และทํางานได อวัยวะของรางกายคนเรามีความ
ซับซอนท่ีธรรมชาติสรางใหกับมนุษยเปนพิเศษในการใชรางกายเพื่อการดํารงชีพ ถึงแมในปจจุบัน
มนุษยจะพัฒนาความรูทางวิทยาศาสตรแลเทคโนโลยีตางๆมาใชงานแทนรางกายมนุษย คือทํางาน
แทนคนก็ยังไมสามารถจะประดิษฐใหมีความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือทํางานไดดีกวาเทา
มนุษย เชน การประดิษฐหุนยนตในการทํางานตางๆปจจุบันก็ยังไมสามารถทําใหเคล่ือนไหวได
แคลวคลองหรือทํางานไดดีเหมือนกับการเคล่ือนไหวของรางกายมนุษยได  การเรียนรูเร่ือง        
การเคล่ือนไหวของรางกายจึงจําเปนตองมีความรูเกี่ยวกับสวนตางๆ ของรางกาย  ท่ีมีการ
เคล่ือนไหวท่ีอยูใน แกน ระนาบ จุดศูนยถาง และลักษณะการเคล่ือนไหวของรางกายตามหลัก
ทางการวิทยาศาสตร เพื่อใหเขาใจลักษณะ ของการเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง 
 
พื้นฐานเบื้องตนของการเคล่ือนไหว 

1. ทาเร่ิมตน (Starting Position) (พีระพงศ บุญศิริ. 2532) 
  เปนทาท่ียืนพื้นฐานท่ีรางกายของมนุษยอยูในแนวด่ิง หรือแนวต้ังตลอดหัวจรดเทา 
เทาท้ังสองขางจะชิดกัน หรือแยกออกจากกันเล็กนอย (แบบทหารยนืตรง) ปลายเทาอาจจะขนานกัน
หรือแยกออกจากกันเล็กนอย สนเทาชิด แขนท้ังสองขางหอยลงขางลําตัว ฝามือท้ังสองขางหันเขา
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หาลําตัวหรือตนขา เรียกวา ทายืนปกติ เปนทาเตรียมการเคล่ือนไหวของนักกีฬาท่ัวไป ในการศึกษา
ทาทางการเคล่ือนไหวสวนใหญ มักจะใชทาทางกายวิภาค หรือท่ีเรียกวาทายืน กายวิภาค เปนทา
เร่ิมตน ลักษณะคลายกับทายืนปกติ หรือทายืนพื้นฐาน ตางกันท่ี ฝามือทงสองขางจะหันออกไป
ขางหนา นิ้วกอยจะอยูขางตนขา 

2. จุดศูนยถาง (The Center of Gravity) 
  จุดศูนยถวง เปนจุดท่ีเราสมมติใหเปนจุดศูนยกลางของน้ําหนักของรางกาย (หรือ
วัตถุ) ทุกสวนของรางกายตางท้ิงน้ําหนักของวัตถุใหมีความสมดลกันพอดี หรือเรียกวา จุดรวมของ
น้ําหนักของรางกาย (หรือวัตถุ) มารวมกัน วัตถุท่ีเปนรูปส่ีเหล่ียม หรือรูปทรงกลม จุดศูนยถาง จะ
อยูตรงกลางของวัตถุพอดี แตในรางกายของมนุษยนั้น จุดศูนยถางของแตละบุคคล และในการ
เคล่ือนไหวแตละทาจะไมเหมือนกัน ท้ังนี้จะเปนไปตามลักษณะของทรวดทางโครงรางของแตละ
บุคคล  

3. ระนาบ ( Plane ) 
ระนาบแบงออกเปน 3 ระนาบ คือ ระนาบหนาหลัง ระนาบขาง และระนาบขนาน

ขอบฟา ซ้ึงแตละระนาบจะมีความสําพันธกันคือ ระบายแตละระนาบจะต้ังฉากกับอีกสองระนาบ 
โดยจะมีแกนสามแกนเปนแกนการเคลื่อนไหว ซ้ึงแกนท้ังสามคือความสมดุลของระนาบแตละ
ระนาบ 
 3.1 ระนาบหนาหลัง เปนระนาบแนวด่ิง ท่ีตัดผานระกายตรงกลางของ
รางกาย ขางหนา และขางหลัง ออกเปนสองซีกเทาๆ กัน  
 3.2  ระนาบขาง เปนระนาบแนวด่ิง ผาตัดรางกายตรงกลางจากซายไปขวา 
หรือขวาไปซายแบงรางกายออกเปนสองดาน  
 3.3 ระนาบขนานขอบฟา เปนระนาบแนวนอนขนานกับพื้นจะผาตัดกลาง
ลําตัวออกเปนสองทอน คือทอนบนและทอนลาง  
  ระนาบทุกระนาบจะตัดผานกลางลําตัว จะตัดผานจุดถางของรางกายหรือวัตถุ 
ระนาบท้ังสามจะตัดพอดีกัน จุดนั้นคือจุดศูนยถวง สวนประกอบของการเคล่ือนไหวตามระนาบ
ตางนั้น เอาเฉพาะสวนท่ีเปนแกน สวนของศีรษะ คอ ลําตัว แขน ขา  
สวนตางๆ ของรางกาย 

สามารถแบงออกเปนสวนตาง ๆ ของรางกายไดดังนี้ 
1. สวนของศีรษะ        
2. สวนคอ 
3. สวนลําตัว 
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4. สวนแขนขา 
 

                                               
   

ภาพ 5  แสดงสวนตาง ๆของรางกาย 
(ท่ีมาของรูป www.rmutsb.ac.th/media/6011701/4 appendix.html) 

 
 แกน ( Axis )  
 แกนของรางกายในการเคล่ือนไหวมีความสัมพันธและมีความซับซอนกับระนาบพ้ืนฐาน 
จะแยกกันไมออก เพราะวาระนาบจะมีแกนการเคล่ือนไหวของมันเองเปนแกน การเคล่ือนไหวของ
รางกายจะแบงแกนออกเปน 3 แกนคือ 
 1. แกนดิ่ง คือ แกนท่ีต้ังฉากกับพื้น แกนนี้จะต้ังฉากกับระนาบขนานขอบฟา  
 2.  แกนขางขนาบขอบฟา คือ แกนท่ีอยูในแนวขนานขอบฟา จะเสียบทะลุจากซายไปขวา
หรือตรงขามกัน แกนนี้จะต้ังฉากกันระนาบแนวด่ิง  
 3.  แกนหนาหลังขนานขอบฟา แกนท่ีอยูในระนาบพื้นฐานหรือขนานกับเสนขอบฟา
เหมือนแกนท่ีสอง แตเสียบทะลุจากหนาไปหลัง หรือ ตรงขาม เปนแกนของระนาบขาง แกนนี้จะ
ต้ังฉากกับระนาบดิ่งตามแนวดานซายขวา 
 
 
 

สวนขา 

สวนหวัไหล 

สวนคอ 

สวนแขน

สวนลําตัว

สวนศีรษะ 
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                  แกนดิ่ง               แกนขนานขอบฟา                                             แกนหนาหลัง 
 
 
 มุมการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายจะเกิดข้ึนตามแนวของระนาบและรอบๆ แกนแต
ละแกน เปนการเคล่ือนไหวรอบๆ แกนนั้น เม่ือเกิดการเคล่ือนไหวจะทํามุมทางดานขวาเสมอ เชน
การเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ ในรางกายจะเกิดข้ึนไนระนาบใดระนาบหนึ่ง และรอบแกนใดแกน
หนึ่งเสมอของการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 

แกนหลังในการเคล่ือนไหว 
 
การเคล่ือนไหวพื้นฐานของรางกาย 
 การเคล่ือนไหวพ้ืนฐานของรางกาย มีองคประกอบของรางกายท้ังหมด เชน ศีรษะ ลําคอ 
ลําตัวรวมท้ังแขนและขา การเคล่ือนไหวของรางกายจะมีความสัมพันธกับระนาบและแกน 

1. การเล่ือนไหวในระนาบหนาหลังรอบๆแกนขางขนานขอบฟาแบงออกเปน 3 อยางคือ 
 แบบงอเขาหรือพับเขา (Flexion) จะทําใหมุมของขอตอท่ีจะลดนอยลง และแคบลง เชน 

การงอแขน การงอขา 
 แบบเหยียดออก (Extension) เปนการเคล่ือนไหวท่ีทํางานตรงกันขามแบบงอเขา เปนทา

สูทากายวิภาค หรือ ทาปกติ เชน การเหยียดแขน การเหยียดขา 
 แบบเหยียดเกิดปกติ (Hyperextension) เปนการเคล่ือนไหวท่ีเหยียดรางกายออกเกิน

ขอบเขต ท่ีสามารถเคล่ือนไหวไดตามปกติ เปนการเหยียดออกจนเคล่ือนท่ีผานแนวเหยียดเดิมในทา
เร่ิมตน 
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2.  การเคล่ือนไหวในระนาบขางรอบแกนหนาหลังขนานเสนขอบฟา แบงออกเปน 3 อยาง
คือ 

  2.1  แบบกางออก (Abduction) เปนการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีหางออกจาก
แกนกลางของลําตัว จากแนวต้ังฉากไปสูแนวขนานขอบฟา หรือขนานกับฐาน เชน การกางแขนข้ึน 
การแยกขา 

  2.2  แบบหุบเขา (Adduction) เปนการเคล่ือนไหวของรางกายในสวนท่ีกางข้ึน
หรือกางออกใหเขาหาแกนกลางของลําตัว เชน หุบแขนเขาหาลําตัว หุบขาเทาชิดกัน 

  2.3  แบบงอพับไปดานขาง (Lateral Flexion) เปนการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน 
ศีรษะและลําตัวไปทางซาย หรือทางขวา 

3. การเคล่ือนไหวในระนาบขนานขอบฟา แบงออกเปน 2 อยางคือ 
  3.1  แบบหมุน ( Rotation ) เปนการหมุนรอบแกนของตัวเองของสวนนั้นของ

รางกาย ในขณะท่ีอยูในแนวดึง แบงออกเปน 2 อยางคือ 
    3.1.1 การหมุนออกจากลําตัว ( Outward Rotation ) เปนการเคล่ือนไหว

ไปทางดานขาง เชน การหมุนของแขนทอนลางออกไปขาง  
    3.1.2  การหมุนเขาหาลําตัว  ( Inward Rotation ) เปนการเคล่ือนไหว

ของรางกายตรงกันขาม กับขอท่ีกลาวมา คือการหมุนกลับเขาท่ีเดิม 
  3.2  แบบกรวย ( Circumduction ) การเคล่ือนไหวสวนใดๆ ของรางกาย ในระนาบ

ขนานขอบฟารอบๆแกนดิ่ง หรือในระนาบใดๆ รอบแกนท่ีทําใหจุดหมุนเกิดเปนรูปกรวย เชน การ
หมุนแขนเหนือศีรษะ การหมุนแขนไปขางหนาหลัง การหมุนแขนข้ึนลง  
 
รูปสวนตาง ๆ ของรางกาย 

สวนประกอบของรางกายประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 
 กระดูก 

การเคล่ือนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานงานของกลไกลของกลามเนื้อ 
กระดูก ขอตอ กระดูกมีหนาท่ีในการรักษาโครงสรางรูปทรงของรางกาย ในการเคล่ือนไหว และ
ระบบประสาทจะควบคุมการเคล่ือนไหว จะมีความสัมพันธกันการทํางานของรางกายจะ
ประสานกันตลอดเวลา จึงทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหว กระดูกจะเปนท่ียึดของกลามเน้ือ เอ็น 
และพังผืด  ปองกันอวัยวะภายใน  และขอตอระหวางปลายกระดูกท่ีเช่ือมตอดวยเอ็นและพังผืด  จะ
ทําใหเคล่ือนไหวไดโดยการหดตัวและยืดตัวของกลามเน้ือ  ลักษณะของกระดูกจึงสงผลตอการ
เคล่ือนไหวของอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายไดแก การพับ การเหยียด การหมุน เปนตน 
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ภาพ 6 แสดงภาพโครงกระดูกของรางกาย 
( ท่ีมาของรูป www.usc.eru/dept/LAS/jep/skeleton.png ) 

 
     กระดูกมีหนาท่ี 
  กระดูกมีหนาท่ีรักษารูปทรงของรางกาย และเปนท่ีใหกลามเน้ือยืดเพื่อเปนคานให
กลามเน้ือทํางานเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว อีกท้ังยังชวยปองกันอวัยวะสําคัญ ๆ ซ่ึงอยูกับรางกาย
ไมใหเปนอันตราย เชน กระดูกกะโหลกศีรษะ ในรางกายของคนเราประกอบดวยกระดูกประมาณ  
206 ช้ิน 
  

กลามเนื้อ 
กลามเน้ือมีหนาท่ีเคล่ือนไหวรางกายสวนตางๆ ของรางกายท้ังภายในและ

ภายนอกรางกาย  โดยท่ัวไปจะ แบงกลามเนื้อออกเปน  3  ชนิด  ไดแก  กลามเน้ือลาย  กลามเน้ือ
เรียบ  และกลามเนื้อหัวใจ กลามเนื้อท่ีทําใหรางกายเราเคล่ือนไหวไดมี  792  มัด  ท่ีเราสามารถ
บังคับไดมีเพียง  696  มัดลักษณะของกลามเนื้อแบงเปน  3  ประเภท ไดแก 
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ภาพ 7  แสดงลักษณะของกลามเนื้อของรางกาย 
(ท่ีมาของรูป www.aksorn.com/lib/libshow.asp) 

 
1. กลามเน้ือเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเน้ือท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจมีอยูตาม

อวัยวะภายในรางกาย หลอดโลหิต และลําไส  
2. กลามเน้ือหัวใจ (Cardiac muscle) คือ กลามเน้ือนี้มีอยูแหงเดียว คือท่ีหัวใจ ทํา

หนาท่ีสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสวนตางๆ รางกายจะทํางานนอกอํานาจจิตใจถูกควบคุมโดยระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  

3.  กลามเนื้อลาย (Skeletal muscle) เปนกลามเนื้อท่ีมีท่ัวไปในรางกาย จะทําหนาท่ี
เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว อยูในอํานาจการควบคุมของจิตใจ กลามเน้ือลายจะทํางานโดยการส่ังการ
ของระบบประสาทผานไขสันหลัง ปลายของกลามเน้ือแตละมัด จะรวมกันเปนเอ็นท้ังสองขาง
เพื่อท่ีจะทําใหกลามเน้ือท่ียึดเกาะกับกระดูกจะทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวและคลายตัว จึงทําให
รางกายเกิดการเคล่ือนไหวได กลามเน้ือท่ีใชในการออกกําลังกายหรือเคล่ือนไหว แบงเปน 2 
ลักษณะ ไดแก  

  3.1 กลามเนื้อแดง คือ กลามเน้ือลายท่ีมีสีเขมกวากลามเนื้อขาวมีเสนใย
กลามเนื้อยาว มีคุณสมบัติในการทํางานไดในเวลานาน ๆ 

  2.2  กลามเนื้อขาว คือ กลามเนื้อลายท่ีมีสีซีด มีคุณสมบัติในการทํางานท่ี
หนักแตระยะเวลาในการทํางานจะส้ัน ลักษณะเสนใยกลามเนื้อจะใหญ  (หนา)  กวากลามเนื้อแดง 
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( ท่ีมาของรูป www.aksorn.com/lib/libshow.asp ) 
   

รูปกลามเนื้อสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
นอกจากท่ีไดกลาวมาแลว รางกายยังประกอบดวยสวนของอวัยวะตาง ๆ อีก

มากมาย ไดแก  ศีรษะ  คอ  ลําตัว  แขน  ขา  เปนตน  ซ่ึงแบงเปนระบบการทํางานตาง ๆ  ไดแก  
ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบทางเดินอาหาร ระบบประสาท  ระบบหายใจ  ฯลฯ  ทําใหรางกาย
ดํารงชีวิตอยูได  และสามารถเคล่ือนไหวไดโดยการทํางานท่ีมี ความสลับซับซอมในแตระบบของ
รางกาย 

ระบบการทํางานของกลามเนื้อและโครงกระดูก 
  การทํางานของกลามเน้ือและโครงกระดูกเปนพื้นฐานท่ีอาศัยหลักกลศาสตร ซ่ึง
เปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของมนุษย เนื่องจากกลไกลการทํางานของระบบ
รางกาย การเคล่ือนไหวของกระดูกมีลักษณะเหมือนกลไกลการทํางานของระบบคานของรางกาย 
และการหมุนของแกน  

คาน ( Lever )  
เปนกลไกลท่ีทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวและเปนเคร่ืองทุนแรงใน

ชีวิตประจําวัน เชนคอนตีตะปู ชะแลงส่ิงเหลานี้ลวนเปนคาน ในรางกายของคนเราจะมีคานมากมาย 
กระดูกทุกช้ินจะมีสภาพเปนคานขอตอจะเปนจุดหมุน กลามเนื้อท่ีหดตัวจะเปนแรง เปนตน 

ระบบคานประกอบดาย 
จุดหมุน (Fulcrum) 
จุดของแรงพยายาม ( Effort ) 
จุดของแรงตานทาน ( Resistance ) 
 
 

มัดกลามเน้ือ 

เสนใยกลามเน้ือ 
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ในรางกายของคนเรากระดูกเปรียบไดเปนคานกระดูกแขนขาจัดไดเปนคานท่ีสมบรูณ สวน
ท่ีจัดเปนคานจะอยูตํ่ากวาขอตอท่ีเปนจุดหมุน เชนคานของการงอขอศอก ดึงกระดูกทอนแขนทอน
ลาง และมือ ขอตอของรางกายเปรียบไดเปนจุดหมุน การหดตัวของกลามเน้ือจะเกิดแรงท่ีเปรียบได
เทากับแรงพยายาม น้ําหนักของแขน ขา หรือสวนตางๆ ของรางกายท่ีเคล่ือนไหวน้ําหนักภายนอกท่ี
เพิ่มเขาไป เชน การถือน้ําหนักเปรียบเปน แรงตานทาน  
 
การศึกษาการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวทางชีวกลศาสตร แบงไดเปน 2 แบบ คือ 
 คิเนแมติคส (Kinematics) เปนการศึกษาเกี่ยวการเคล่ือนไหวของวัตถุหรือรางกายโดย
คํานึงถึงลักษณะและสวนประกอบของการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนแปลง โดยไมนําเร่ืองแรง 
พลังงานหรือโมเมนตัมเขามาเกี่ยวของ เชน การวัดระยะการเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ จะไดระยะ
การเคล่ือนไหวกี่องศา และการเคล่ือนไหวของรางกายอยูในระนาบใดขอตอมีการเปล่ียนแปลง
อยางไร ในแตละชวงของการเคล่ือนไหว เชน การงอขา เหยียดขา กางขา หุบขา  หรือการหมุนของ
ขาออกดานนอก ดานใน โดยมีความเร็ว ความเรง เปนตน 

คิเนติคส (Kinetics) เปนการศึกษาเกี่ยวการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือรางกาย โดยคํานึงถึง
ลักษณะและสวนประกอบของการเคล่ือนไหว อาจเกิดจากแรงภายในกลามเน้ือ หรือแรงภายนอก
รางกายก็ได ในการศึกษาคิเนติคสของการเคล่ือนไหวของรางกาย จะศึกษาถึงแรงดึงของกลามเน้ือ 
แรงดึงดูดของโลก และแรงตอบโต ซ่ึงแรงเหลานี้จะทําใหวัตถุหรือรางกาย เกิดการเคล่ือนไหว เปน
ตน  

แวน วัณณะพันธุ (2542) ไดกลาวถึงความสําคัญของการพัฒนากีฬาไววา การพัฒนากีฬา
เพื่อความเปนเลิศเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญและจําเปน ในการพัฒนากีฬาของชาติซ่ึงเปนการยกระดับ
มาตรฐานการกีฬาของชาติใหสูงข้ึน ในปจจุบันนี้มีการนําเอาหลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาใน
สาขาตาง ๆ มาประยุกตใช เปนผลใหศักยภาพของนักกีฬาสูงข้ึน รวมท้ังการสรางสถิติใหม ๆ ข้ึนอยู
เสมอไมวาจะเปนดานเวลา ระยะทาง ความอดทน ความแข็งแรงตลอดจนทักษะตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับ
วิทยาศาสตรทางดานการออกกําลังกาย ไดแก สรีรวิทยาการออกกําลังกาย (Physiology of Exercise) 
ชีวกลศาสตรการกีฬา (Sport Biomachanics) กีฬาเวชศาสตร (Sport Medicine) และจิตวิทยาการกีฬา 
(Sport Psychology) โดยนํามาประยุกตใชใหเกิดผลดีตอการออกกําลังกายและการกีฬามากท่ีสุดการ
ใชวิธีการวิเคราะหการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬาดวยการใชการถายภาพยนตร และนําภาพท่ีไดมา
วิเคราะหทาทางการเคล่ือนไหวในแตละภาพ จะทําใหสามารถศึกษาถึงรายละเอียดของการ
เปล่ียนแปลงการเคลื่อนไหว ของกีฬาในประเภทนั้น ๆ ไดดีข้ึน เนื่องจากกีฬาประเภทท่ีตองใช
ความเร็ว หรือท่ีตองเคล่ือนไหวลอยในอากาศท่ีมีส่ิงยึดเหนี่ยว หรือปราศจากส่ิงยึดเหนี่ยวก็ตาม การ
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สังเกตโดยท่ัวไปจากสายตาของผูฝกสอนโดยตรงอาจไมมีความละเอียดพอ ท่ีจะนํามาใชในการ
วิเคราะหถึงสวนละเอียดท่ีตองการได การใชวิธีการวิเคราะหการเคล่ือนไหวจากภาพถายดวยกลอง
ถายภาพยนตร ถือวาเปนวิธีการที่ดีวิธีหนึ่ง สามารถจะประเมินผลไดอยางถูกตอง มีความแมนยําสูง 
และความชํานาญในการท่ีจะวิเคราะห จึงจะทําใหผลท่ีไดออกมามีความถูกตองและมีความแมนยํา
สูง 
 ณัฐิกา เพ็งลี (2545) การพัฒนาความสามารถในเชิงกีฬาตองอาศัยปจจัยท่ีสําคัญหลาย
ประการมาประกอบกัน ความรูทางวิทยาศาสตรเปนปจจัยท่ีสําคัญประการหนึ่ง จึงไดมีแขนงวิชาท่ี
ประยุกตวิชาวิทยาศาสตรเขากับกีฬาหลายสาขาวิชา  เชน  วิทยาศาสตรการกีฬา  วิชาหลัก
วิทยาศาสตรของการเคล่ือนไหว เปนตน 

การวิเคราะหทา ไมตาย ดวยวิธีการทางชีวกลศาสตร เปนสวนหนึ่งของการปรับทาการชก
เพื่อไดเปรียบคูตอสู ทําใหสามารถเพ่ิมความเร็วและความแรงของอวัยวะ หลังจากการฝก
สมรรถภาพรางกายท่ีดีแลว การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรทําใหทราบถึงระเบียบของรางกาย จุดตาง 
ๆ ขณะทําการชกมวย ระยะเวลาที่ใช และอัตราความเร็วของแตละชวง นํามาประเมินหาจุดบกพรอง 
พรอมแกไขใหมีประสิทธิภาพมากข้ึนตอไป 

ชีวกลศาสตร (Biomechanics) หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับฟสิกสแขนงกลศาสตร และการ
ทํางานของกลามเนื้อ และกระดูก แรงภายนอก และแรงภายในท่ีทํากับรางกายมนุษย และวัตถุ ผลท่ี
เกิดข้ึนจากแรงนี้ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหว (คณาจารยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหิดล ,2548) 
 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 2550 : ไดทําการศึกษาวิเคราะหและพิจารณา 
ถึงตัวแปรทางคิเนเมติคสของการออกตัว (Sprint Start) และอัตราเร็ว (Sprint Velocity) ท่ีมีผลตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะส้ัน ซ่ึงกลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักวิ่งระยะส้ันทีมชาติไทย 
7 คน และนักวิ่งระยะส้ันหญิงทีมชาติไทย 7 คนท่ีเตรียมตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังท่ี 
24 ท่ีจังหวัดนครราชสีมา ป พ.ศ.2550 โดยเปนการศึกษาวิเคราะหการเคล่ือนไหวใน 2 มิติ (Two 
Dimensions analysis) เพื่อวิเคราะหตัวแปรทางคิเนแมติคส ท่ีมีผลตอความสามารถในการออก
สตารทและเคร่ืองมือวัดความเร็วแบบลําแสงคู (Speed Light) เพื่อศึกษาและวิเคราะหอัตราเร็วใน
การวิ่งของนักวิ่งระยะส้ันทีมชาติไทยท้ังชายและหญิง ท่ีระยะทาง 5 10 30 40 50 60 80 100 เมตร 
และชวงท่ีแตกตางกันไดแกชวงปฏิกิริยาในการตอบสนอง (0-5 เมตร) ชวงการเรงสงความเร็ว (5-30 
เมตร) ชวงการเพิ่มอัตราเรงสูงสุด (30-50 เมตร) ชวงการรักษาระดับความเร็วสูงสุด (50-80 เมตร) 
ชวงการตกลงของความเร็ว (80-100 เมตร) 
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ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดรายงานไววา  การฝกซอมจะตองให
กลามเนื้อออกกําลังตอสูกับแรงตานท่ีคอยๆเพิ่มข้ึนจนทําใหกลามเนื้อขยายตัว  และโตข้ึน 
Hypertrophy หรือกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  มีการปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดข้ึนทําใหเซลลของกลามเน้ือ
ทําใหเพิ่มข้ึนไดแตอยูในขอบเขตท่ีจํากัดดวยการฝกเคลื่อนไหวท่ีเร็วๆซํ้าๆ ถากระทําการฝกเปน
เวลานานนอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําส่ังของระบบประสาทไปยังกลามเน้ือแลวยังจะทําให
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อดีข้ึนดวย  ซ่ึงสอดคลองกับ Power  and  Dodd (1997) ไดกลาววาการหด
ตัวของกลามเนื้อเปนผลมาจากการควบคุมโดยสัญญาณท่ีมาจากระบบประสาทกลไกที่ต้ังอยูท่ี 
(Spina  Cord) และแพรเสนใยประสาทไปยังกลามเน้ือโดยผานหนวยยนต (Motor  Unit) ดังนั้นการ
ท่ีกลามเน้ือจะหดตัวไดรวดเร็วหรือไมนั้น  ยอมข้ึนอยูกับความชาหรือความเร็วของการนํากระแส
ประสาท 
 
ประเภทของการเคล่ือนท่ี (Forms of Motion) 

การเคล่ือนท่ีสามารถอธิบายได 6 ลักษณะ 
1. การเคล่ือนไหวเชิงมุม (Rotatory or angular motion ) เปนการเคล่ือนไหวของวัตถุหรือ

ของรางกาย หรือจองสวนตางๆ ของรางกาย รอบจุดหมุนอันหนึ่งวัตถุจะเคล่ือนไหวเปนเสนโคง
ของวงกลม เชนการเคล่ือนไหวของเคร่ืองตัดกระดาษ การเคล่ือนไหวของแขน ขา ของรางกายรอบ
ขอตอ เปนตน 

2. การเคล่ือนไหวเชิงเสน( Translatory  Motion ) วัตถุจะเคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีก
จุดหนึ่ง ดังตอไปนี้ 

  2.1. การเคล่ือนท่ีเปนเสนตรง (Translation Motion) การเคล่ือนท่ีเปนเสนตรง
เกิดข้ึนเม่ือวัตถุหรือรางกายเคล่ือนท่ีโดยทุกสวนของวัตถุหรือรางกายเดินทางไปเปนระยะท่ีเทากัน 
และในเสนทางเดียวกัน โดยมีระยะเวลาเทากัน และในขณะท่ีเคล่ือนท่ีเปนเสนตรงนี้คงระยะความ
ยาวเทาและขนานกับตําแหนงแรกท่ีอยู เชน การนั่งรถยนตไปถนนท่ีเปนเสนตรง หรือการนั่งรถ
เล่ือน เปนตน 

  2.2.  การเคล่ือนไหวเปนเสนโคง ( Curvilinear motion ) วัตถุเคล่ือนไหวเปล่ียน
ท่ีโดยวัตถุเดินทางเปนเสนโคง เชน การเคล่ือนท่ีของการยิงลูกธนู การเคล่ือนท่ีของการทุมน้ําหนัก 
เปนตน 

3. การเคล่ือนท่ีแบบเชิง (Rotation Motion) เปนการเคล่ือนท่ีแบบวัตถุหรือรางกายเคล่ือน
หรือเปล่ียนตําแหนงรอบ ๆ เสนสมมุติในอากาศโดยวัตถุหรือรางกายเคล่ือนไปดวยมุมท่ีเทากัน 
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ทิศทางเดียวกัน และเวลาเทากัน เสนสมมุติในอากาศนี้อาจพาดผานวัตถุ หรือรางกายน้ันเอง หรือ 
เรียกวา แกนของการหมุน  

4. เคล่ือนไหวกลับไปมา ( Reciprocating motion ) การเคล่ือนไหวของวัตถุจากจุดหนึ่งไป
ยังจุดหนึ่งและซํ้ากัน เชน การเล้ียงลูกบาสเก็ตบอล การตอกตะปู เปนตน 

5.  การเคล่ือนไหวแบบแกวง ( Oscillation motion) เปนการเคล่ือนไหวเชิงมุมท่ีทําซํ้าๆ กัน 
เชนการแกวงของลูกตุมนาฬิกา การแกวงแขนไปมาเปนตน 

6. การเคล่ือนท่ีแบบผสมผสาน (General Motion) การเคล่ือนท่ีแบบหมุนจะพบมากกวา
การเคลื่อนท่ีแบบเสนตรง แตจะพบมากท่ีสุด คือการเคล่ือนท่ีแบบผสมผสาน ซ่ึงมีการหมุน และ
การเคล่ือนเปนเสนตรง 
 
การเคล่ือนท่ีของรางกาย (Body Movement) 
 กระดูกจะทําหนาท่ีเปนคาน (Lever) ของการเคล่ือนท่ี โดยมีขอตอเปนจุดหมุน การ
เคล่ือนท่ีจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยแรง (Force) แรงท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนท่ีของรางกาย แบงเปน 2 
ชนิด คือ  
 1. แรงภายนอก (External Force) หมายถึง แรงท่ีมีตนกําเนิดมาจากภายนอกรางกาย เชน 
แรงดึงดูดของโลก แรงดันจากผูอ่ืนท่ีทําไหรางการเกิดการเคล่ือนท่ี 
 2. แรงภายใน (Internal Force) หมายถึง แรงท่ีมีตนกําเนิดมาจากภายในรางกาย เชน แรงท่ี
เกิดจากกลามเนื้อหดตัวแลวทําใหเกิดการเคล่ือนไหว 
 
กลามเนื้อกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 จุดเกาะของกลามเน้ือ (Muscular Attachment) เปนการยึดเกาะกับกระดูกของกลามเน้ือแต
ละมัด สวนของเอ็นกลามเนื้อจะไปเกาะแนบกับเยื่อหุมกระดูกช้ันนอก ซ่ึงแบงออกเปน 2 ลักษณะ 
 1.จุดเกาะตน (Origin) เปนจุดเกาะท่ีถูกตรึงใหอยูกับท่ี มักจะอยูใกลลําตัว เอ็นกลามเน้ือ
ท่ีมาเกาะมักจะส้ัน 
 2.จุดเกาะปลาย (Insertion) จุดเกาะปลายจะเปนจุดท่ีถูกดึงใหมีการเคล่ือนท่ีมักจะอยูไกล
ลําตัว เอ็นกลามเนื้อท่ีมาเกาะมักจะยาว 
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การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรการกีฬา 
 การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการประยุกตกฎทางกลศาสตรมาใชกับส่ิงมีชีวิต
โดยเฉพาะระบบการเคล่ือนไหวของรางกายมนุษย โดยศึกษาของแรงภายนอก และแรงภายในท่ีทํา
กับรางกายมนุษย และผลที่เกิดข้ึนจากแรงนี้ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหว มีการข้ันตอน
การวิเคราะห ดังนี้ 
 1. ต้ังจุดมุงหมายของทักษะท่ีจะวิเคราะห 
 2. องคประกอบอะไรบางท่ีสําคัญเปนพิเศษในทักษะท่ีจะวิเคราะห 
 3. ศึกษาจุดเดนในทักษะนั้น 
 4. แบงทักษะนั้นออกเปนชวง ๆ  
 5. แบงทักษะแตละชวง และพิจารณาวาอะไรคือองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุด 
 6. สรางความเขาใจโดยใชเหตุและผลทางกลศาสตร 
 
 
 


